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rere dia, mantenint




e Comencem a volar cap a un nou curs escolar: no es més preparar-nos!

e Tots som docents, treballem amb persones","j'oi‘e;r tant'“p parar-nos nosaltres

com a persones és molt important.

e Tenir eines sempre ajuda...igual que sumar i restar ens ajuden a resoldre un
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e Ho posareu en practica des del minut zero, ja as vostra vida, i per tant ho g

podreu integrar perque a l'aula us surti de séefi
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e ASSENTAR UNI BON PERFIL ACTITUDINAL: REACTIU O PROACT[}J?

|

| @ 5 A -
* IDENTIFICAR EMOCIONS | GESTIONAR SOBRETOT LES "URGENTS". |

e EL GRAN SECRET INTERIOR: L'AGRAIMENT.




1) L' ACTITUD
e Perfil reactiu/proactiu
e Elllenguatge importal

¢
4 ... 3)L'AGRAIMENT

8. * Quéés
e Com potenciar-lo

2) LA GESTIO EMOCIONAL
e Autocompassio
e Emocions urgents
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La felicitat o el benestar no és una gliestio d'intensitat permanent,
sino d'equilibri i ordre, ritme i armonia.
(Thomas Merton)



UNA PARADA

PRIMER



MINDFULNESS

e Mindfulness és la consciencia que
sorgeix al prestar atencio
Intencionadament, en el moment
present i sense jutjar. (Jon Kabat-
Zinn)

e Mindfulness és una practica que
pretén optimitzar el funcionament
cerebral. (Vicente Simon)

e Mindfulness activa el cortex
prefrontal, el que atura la impulsivitat
| la reactivitat (Ronald Siegel).

B cn s "l bl

Mind Full, or Mindful?



PRACTICA
D'OBSERVACIO
DE LA
RESPIRACIO



LANOSTRA ACTI
BENESTAR A L'AULA.

e |'actitud és una eleccio de vida. ..
e ['actitud és un sentiment intern que s'expressa a traveés de la

conducta externa.
® L'actitud no suma, multiplica.
ctitud marca la diferéncia
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TENIR UNA BONA ACTITUD ES "estrany"?






GOM S'AGONSEGUEIX UNA BONA AGTITUD?

Tres pilares para una buena actitud



V)
—
<
-
—
m
LL]
o




ET COMPROMETS?



4 granotes estaven en
unaramaiunad'elles va
decidir saltar.
;Quantes granotes
gueden a larama?



PUNTUA LES SEGUENTS AFIRMACIONS DE L'1 AL 5 SEGONS EL TEU GRAU DE CONFORMITAT:
(1= Molt en desacord. 5= Molt d'acord)

1. Centro l’atencio en ’extern (m’han fet, m’han estressat).

2. Poso el focus d’atencié a Uinterior (he fet..., m’he equivocat...).

3. Espero que algu em solucioni els problemes.

4. Busco culpables.

5. No espero que els altres em solucionin els problemes.

6. Em sento victima de les circumstancies.

7. Busco solucions.

8.Busco excuses per no actuar.

9.Em deixo endur per les emocions.

10. Actuo d’acord amb els meus valors (el que és important per a mi).
11. Procuro gestionar les emocions negatives.

12. Em penedeixo de les meves reaccions.

13. Sento que no controlo la meva vida.

14. Penso i prenc consciencia abans d’actuar.

15. Realitzo activitats per millorar el meu benestar.

16. Em sento protagonista de la meva vida.



REAGTIU 0 PROACTIU?

Suma les preguntes

346891213 —2  Perfil reactiu

2srioinsse —»  PEITIIProactiu



Una gran pista...el nostre llenguatge!

PERFIL REAGTIU PERFIL PROAGTIU

no soc capac ho faré
jo soc aixi examinem possibilitats
no ho permetran hi ha més punts de vista
no puc controlo les meves respostes

m’has espatllat el dia elegeixo.../prefereixo.../vull...
he de fer aixo no deixaré que m’afecti
és el que m’ha tocat anem a intentar-ho
aixo no funcionara hi ha d’haver una solucio
no cal provar-ho ho puc millorar
dema ara

®
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Transmetro el que porto
amb mi i genero sinergies ¢
en la mateixa linia.

Més salut i benestar a la
feinai a casa.



VIURE AMB UNA BONA ACTITUD ES UNA ELECCIO. AMB UNA BONA
AGTITUD ENS SENTIM MILLOR, SOLUGIONEM ELS PROBLEMES
MILLOR | GENEREM SINERGIES POSITIVES | SATISFACTORIES.

ES UNA PEGA CLAU PER AL NOSTRE BENESTAR A LA VIDA | A L'AULA.

21 DIES SENSE QUEIXES, CRITIQUES NI DISCUSSIONS-
PROAGTIVITAT + GANVI DE LLENGUATGE



GESTIO EMOCIONAL:

e Les emocions son despertadors a la
realitat i reflexen com estem i des
d'on actuem.

e Hem de prendre consciencia de les
emocions que ens arriben i fer-nos-en
carrec de manera conscient i
decidida.

e El nostre estat emocional no deixa de
ser una emissio d'ones cap a l'exterior
gue s'expandeix.

e Son indicadorsireguladors del

BENESTAR.

Quin temps fa ara mateix
dins teu?
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Rabia e, & Displicancia

Enamistad

Malhtmor

Enfado
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Wesania

Enojo

Fastidio
Furia

Resentimientt
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Resguemor

Indiferencias

Frialdad

Racismo &N

Tension

Hostilidad

Insensibilidad @

Agresividad .

Misaginia

Agitacion_

Crueldad @

N Dbipiccod @

Sobrecogimiento l

Susto Sobresalto

. Fabia Recelo

omofobia

&nofobia

Mulnerabilidad .. :
Coaccion

Espanto

Temor

Panico

. Horror

Canguelo Terror




Com funcionen...

| INTERPRETACIO 'paEs genera uno
Esdevenment B "o etoue T P Bvocio

v
Depen de nosaltres (volorsz creences, experiencies...)
ETS UNIC

Cadascu té un esquema emocional diferent

Neocortex:
Raciocinio. Reflexion.

Cerebro limbico:

0(\ Emociones.
G,Q,Q; \\\‘ Percepcidén no consciente.
O
((\9 Cerebro repfiliano:

Instinto. Superviviencia.
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RESPOSTES A EMOCIONS QUE PODEN AFECTAR EL NOSTRE
BENESTAR A L'AULA:

Uncertainty, Paralysis,
Powerlessness, Avoidance




Possibles detonants actuals:

e Ser objecte d'una falta de respecte.

e Rebre un tracte injust.

e NO sentir-nos valorats.

e Tenir la impressio de que No ens escolten.
e Cares d'avorriment...

L'explosio no sol generar bons resultats per al nostre benestar
ni a curt ni a llarg termini. )







1) AUTO COMPASSIO

2) GESTIONAR LES EMOCIONS
URGENTS (por/ira)




1)AUTO-COMPASSIO ™ i
5 > _

e Primer cal acceptar que podem estar tristos, enfadats, etc.
en una aula, sino no podrem sentir ni adonar-nos de res.

* Si un dia reaccionem malament, acceptem l'error | corregim.

e Respon-te a les preguntes seguents
o Ettractes a tu igual que als altres? -
o Sitens un mal dia qué et dius? '
o Quan tens exit quines paraules et dius?
o Et dius molts hauria de....7

ACCEPTA!
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Gestion de la .
- Cambio de
reaccion RS
. . significado
inmediata
Consciencia

en la reaccion
posterior

2) GESTIO D'EMOCIONS URGENJS:

Cambio
posterior de
significado

e Una emocio urgent és aquella que genera una reaccio en un
espai de temps molt curt (exemple: m'enfado i crido).
e El primer pas és prendre consciencia de l'aparicié de I'emocio.
e El segon pas és que cadascu trii una estrategia de gestio urgent:
o Comptar fins a deu.
o Beure aigua.
o Somriure mes.
o Enviar-se missatges interns per prendre control
del dialeg intern.
e Posteriorment cal treballar el significat de I'emocio.
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Pensa en una situacio en la qual la impulsivitat hagi actuat i
no estiguis del tot satisfet/a dels teus resultats.
ESCRIU:

1) Beneficis que vas obtenir de la teva reaccio.
2) Resultats negatius resultants.
3) Un comportament alternatiu que podries haver tingut.
4) Que necessites canviar per poder tenir aguest nou comportament.




"No oblidem que les petites emocions son les grans
capitanes de la nostra vida i les obeim sense adonar-nos"
(Vincent Van Gogh)

ENTENDRE | AGGEPTAR EL NOSTRE ESTAT EMOGIONAL-
POSAR-HI GONSCIENGIA ES EL PRIMER PAS | MES IMPORTANT

CONSCIENCIA CORPORAL: ON SENTO L'EMOCIO?
POSAR NOM A L'EMOCIO PER ENTENDRE-LA
TENIR ESTRATEGIES D'AUTOGESTIO URGENTS



L'AGRAIMENT: L'ALIMENT




La nostra ment té una tendencia natural per a veure les
mancances i els aspectes negatius de tot el que ens envolta.
Per aixo, és molt important reorientar-la per a centrar-nos
en allo pel que hauriem d'estar agraits.




OBRE LA TEVA MENT

Analitza de nou les coses bones que tens al teu
voltant i sent I'agraiment cap a elles. De vegades
passem per alt coses, detalls importants.

CUIDADETU I DEL TEU ENTORN

Busca envoltar-te de persones i situacions optimistes
| que transmetin energia. Les actituds negatives son
molt contagioses. | mantingues a ratlla el teu
victimisme.

RELATIVITZA | POSA EL FOCUS EN +

Relativitza el dolent...sempre hi ha un pitjor i analitza
ben bé el problema. En el costat oposat, esforcaijt per
posar I'atencio en totes les petites coses positives
qgue et passen diariament.

PRACTICA LA GRATITUD

Comenca el dia donant gracies per les petites coses
de la vida, és un habit que tenen en comu les
persones felices, i ja generes una actitud feli¢ per a la
resta del dia!






Es impossible sentir gratitud i frustraci6 al mateix temps.
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ACTITUD GESTIO "
POSITIVA EMOCIONAL AGRATMENT
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"La felicitat de vegades és un regal,

perd per lo general, és una conquest‘
nlPaulo Coelho)..




QUE APLICARAS PER MILLORAR EL TEU BENESTAR |
POSITIVITAT?

Go to www.menti.com and use the code 8558 6171
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